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Nom latin : Lavandula angustifolia
Famille botanique : lamiacées
Origine : Drôme (France)
Propriétés [1-6]
Les bienfaits de la lavande sont connus depuis des millénaires, et son huile essentielle est la plus utilisée
en aromathérapie. Son action bienfaisante est en majeure partie expliquée par sa grande proportion
en acétate linalyle et linalol. Ces deux chémotypes ont notamment des effets régulateurs sur les
neurotransmetteurs, et agissent donc sur le cerveau, le système hormonal et le système immunitaire.
Elle a un pouvoir rééquilibrant extraordinaire car elle agit sur le psychisme, et tempère les extrêmes.
De par son effet régulateur, elle est aussi efficace contre les troubles dépressifs et les angoisses,
le stress, l’émotivité et les peurs. Elle peut être stimulante, mais aussi calmer les nerfs, et faciliter
l’endormissement. Elle a un effet harmonisant sur le système cardiovasculaire et sur la tension. Sa
particularité est qu’elle agit comme catalyseur, donc a un effet synergique avec les autres huiles (souvent
associée à la bergamote).
Tableau 1. Composition chimique de l’huile essentielle de lavande
Huile essentielle de lavande fine
Acétate de lynalyle 40-50 %
1,8-cinéole 1,50 %
Bêta caryophyllène camphène 8 %
Ocimène 7-13 %
Linalol 30-40 %
Tableau 2. Propriétés des chémotypes de la lavande
Acétate de linalyle Régulatrice cardiaque, anti-spasmodique, calmante, hypotensive,sédative
Linalol Calmante, neurotonique, modulatrice immunitaire, antibactérien,anti-fongique, anti-viral, anti-parasitaire
1,8-cinéol Anti-fongique, anti-viral, décongestionnante respiratoire,expectorante, modulatrice immunitaire
Bêta-caryophyllène Anti-allergique, anti-inflammatoire, calmante, hypotensive
Ocimène
Anti-septique atmosphérique, anti-viral, cortison like,
décongestionnante respiratoire, expectorante balsamique,
lymphotonique, stimulante digestive
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Tests d’efficacité de la lavande
Insomnie
Une expérience [7] a été réalisée sur 158 femmes en période post-natale. La grossesse est
une période pendant laquelle le sommeil peut se dérégler entrainant des problèmes de concentration,
une baisse d’entrain pour la vie quotidienne, et une hausse de l’irritabilité. L’objectif de cette étude
menée par Zanjan University of Medical Sciences était d’observer les effets de l’aromathérapie et plus
particulièrement de la lavande sur le sommeil.
Le groupe était séparé aléatoirement en deux. Chaque femme du premier groupe devait respirer dix fois
de suite un coton sur lequel de l’huile essentielle de lavande avait été déposée, puis laisser le coton sur
l’oreiller pendant la nuit. La procédure a été réalisée quatre fois par semaine pendant huit semaines. Le
second groupe a appliqué la même procédure mais avec un placebo (huile de sésame).
Cette étude a donc montré que la qualité du sommeil des femmes en période post-natale (essentiellement
la durée d’endormissement) était améliorée plus rapidement pour les femmes ayant utilisé l’huile
essentielle de lavande.
En Corée, une seconde étude [8] a été réalisée sur l’insomnie et la dépression, pendant
4 semaines sur 44 étudiantes. Le protocole était le suivant : une semaine de contrôle, une semaine
avec 60% d’huile essentielle de lavande, une semaine de repos, puis une semaine avec 100% d’huile
essentielle de lavande. A la fin du protocole, le sommeil, le temps pour s’endormir, et la satisfaction du
sommeil ont été améliorés pour à partir de la phase à 60 %. Les symptômes de dépression se sont eux
améliorés à partir de la phase à 100 %.
Une troisième étude [9] a été réalisée en Iran sur l’insomnie de patients en soins intensifs.
L’étude a été menée pendant trois jours sur 64 patients, hommes et femmes, hospitalisés en soins
intensifs. L’étude a montré alors une différence significative entre les deux groupes après le traitement
d’aromathérapie.
Anxiété
L’étude [10] réalisée par la Celal Bayar University en Turquie portait sur un groupe de
95 étudiants, dont 45 pour le groupe de contrôle lors d’une épreuve scolaire. Chaque groupe était placé
dans une salle porte et fenêtres fermées, 15 minutes avant le test, et la lavande était diffusée. Le test
a donc été réalisé dans une atmosphère de lavande, et a duré 60 minutes. Le groupe de contrôle était
dans les mêmes conditions, sans la lavande.
Les résultats (échelle indicative) sont les suivants :
Résultats du test d’anxiété et de l’épreuve effectuée
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Il n’y a donc pas de différence significative sur les résultats de l’épreuve, mais il y a un écart important
sur l’anxiété ressentie par les étudiants avec et sans la diffusion de lavande.
Relaxation
L’étude [11] a été menée par la Chiba University au Japon sur 30 hommes entre 24 et 40 ans,
en bonne santé. Le taux de cortisol, le CFVR (flux sanguin dans l’artère coronaire), le pouls ainsi que la
pression artérielle étaient mesurés pendant 30 minutes d’olfaction d’huile essentielle de lavande.
La pression artérielle et le pouls n’ont pas subi de variation significative pendant l’expérience, cependant
le taux de cortisol a considérablement chuté (de 8.4 à 6.3) et le CFVR a augmenté (3.8 à 4.7).
Evolution du taux de cortisol
Evolution du CFVR au cours de l’expérience
Glossaire
Apoptose : (ou mort cellulaire programmée) est le processus par lequel des cellules déclenchent leur
autodestruction en réponse à un signal.
Chémotype : une entité chimique distincte au sein d’une même espèce.
Cortisol : hormone stéroïde sécrétée par le cortex à partir du cholestérol. Il régule notamment la
glycémie, les réponses sur système immunitaire, le métabolisme des graisses. Il est représentatif du
stress : son taux augmente en cas de stress.
Lymphotonique : active la circulation au sein du système (ou réseau) lymphatique.
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